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יקרים!-בתפקידהורים-אנשים

 יםרגעכמה והפעם –םאתמזמנכם ולא ילדיכם לא –ההורותשלכם והגברים אתם,הנשים שאתם.

בנטלנושאיםאיכשהוובאופןאישילאבמיטבכםמתחתלתפקידההורי,רעדניצביםבשבימיםהאחרונים

מהשלומכם?,הכבדמתמידההורי

מופתעיםהאםאתם שמהמציאותההישרדותית, ההיסטוריה, לקוחהמדפיםבספרי טופחתעלשכאילו

 חווים אתם האם חששפנינו? הוודאות? חוסר למול האם עלאתם המבורכתמצטערים השגרה

 כלכלית?התעסוקתיתוהחרדהאושאצלכםזובעיקרה?מציפהבריאותיתהחרדההאםה?השהשתבש
בןמאתםמאוכזביםהאםהאםהדחיסותהמשפחתיתמחרפנת? מכרסמת?האםהבדידותבתנאיהסגר

ביטחון ונעשהש-הזוגשהורגלתםלספוגממנו זקוקיםמרוחק,שקועבעצמו מנוכרבדיוקכשאתםהכי

לו?

האםאתםמתבונניםבילדיכםוליבכםנחמץ,מביניםשעליכםלשדרביטחון,אופטימיות,להיותסבלניים,

 מלאי ולחסוךמהםחשיפהלמצבכםהאישייוזמתיים, לעטוףעצמכםבמעטההורי תושייה, ולפעמים),

מבינים,אךלגמרילאבטוחיםשמסוגלים?–(הזוגי

.אוקי,אזקודםכלברוכיםהבאים,התקבלתםל"מועדוןההוריםבמשבר)הקורונה("

כמהמיליםעלהפסיכולוגיהשלההורהבשגרהובחרום:

אךל טבעי, הוריםאבאופן היותםמתמשךמחזיקיםמתחפנימיממשמודע, אדםבין בעלירגשותבני

 על,תפקידאחראי-בתפקידהוריהיותםוצרכיםאנושייםלבין שלאתמידמתחשבבאדםהנושאאותו

והאדםלאתמידבטוחשהואמסוגל הזהמגיעלשיאו חייםקשים,המתחהפנימי ובליבו.במצבי כתפיו

מערערמעורראשמהו,והכשלההוריכהורהלשאתבנטל.באופןטבעיהאדםהמעורערמתקשהלתפקד

קשה,כואבומתסכל.,עודיותראתהאדם.לופשלילי

ו החידוש: הנה וניתן כיוון חיובילהניעללשנות ופ איך? .בעזרת משמעות. נדרש שינוימאתנונכון,

שחשיבה: בהנאותזמינותוחשבנו אותנו השפעעטפו טעות.האושרשםמקורהחייםבעידן מחקרים.

שה מלמדים מקור ולסיפוקהעמוק לחיות מביותר נובע בהורות יש פוטנציאל למשמעות משמעות.

איךאפשראםלאנכנעיםלמחשבה:"אנילאמסוגלת"או".נכון,זהקשה,בעיקרבהתחלה,אךדירהא

במצבי? ממני זה לדרושאת –" מסוגל". אני איך ש"ועוד ומסתבר כוחות נותן מגליםש"זה" יששכל

ות.ולהשקיעבעצמךכאדםכדילחזקאתההורה,/שאתלעשותזהלהשקיעבהורותכדילחזקאתהאדם

כמהטיפים:

לשקולאתהמשפטיםהבאים:מומלץזהיופישלכלי.דיבור עצמי .1

 ".סיפוק."תחזקאותיבהמשךהיאהעשייהההוריתגובהממניכוחותבהתחלהאך

 ""הילדיםשלימתבונניםבי,ישליהזדמנותלתתלהםשיעורלחייםבהתמודדותעםמשברים.

.מתנה

 "ואלדאגהאנילאזולאהצגה,בחוץ,לאהשתגעתישמחהזהבסדרלהרגישרעבפניםולשדר

.בריאות.קרוס,ואפילוישסיכוישהשמחהתחלחלפנימה"א

 "לפנייוזםפרואקטיביועםילדיםתמידעובדיםפיזיתורגשיתקשה,יותרקלכשניגשיםבאופן(

 .פרקטיקה."(בעיצומםהמריבותוהבכיכש)רנגראקטיביומאשרבאופןריהמריבותוהבכי(

 "ילדיי.נצאמהמשברבכהזדמנותלהשקעה–אניהולכ/תלנצלאתהמצבהלאנעיםשנכפהעלי

 .עוצמה."מחוזקיקשרוגדולים
 

בביתהשקעה במשמעות אישית .2 המשפחתית הדחיסות בתוך לפנות מומלץ ,: )כוללזמנים

 ,כגון:ולאהספקתילעשותדבריםשמזמןרציתילעשותלמשמעותאישית,כלומר,ליליים(



 .כתיבה 

 שלאהגעתיאליהבזמניםשלשגרהלוחצת.תיעודיתצפייהבסדרה, 

 .ספורטמותאםמצב 

 .עיצובאלבומיתמונות 

 ושארמיומנויותמאתגרתבישול/אפייה. 

 מגירות.מסמכיםוסידור 
 

 :פוגה אישיתלהזמניםמתאימיםבאסרטיביותלהגדירמראשולפנות .3

 עםקפהומאפה!–אואישיתמרפסתזוגית 

 .ספרמענג

 .סדרהכיפית 

 אוכלמפנק. 
 

דאגהליקריםללחזק זה מחזק .4 חבריםבמשברכם: משפחהרחבה, -במעגליםרחביםיותר:

וחיזוקם.



 לאלאוזניהילדים.–!לשפוך,לבכות,לקטר,לפחד–והיתמכותשיתוף .5

 ,)לאלהתאכזבאםהואעםיכולתהכלהלכלהעולםחוץמאליךפנויעםבן/בתהזוגאם

שמשקפתדאגותקרובותמידי(.

 .אחותליביאוחברהטובה

 קולגות. 

 .פורומיםבאינטרנט 

 .השירותהפסיכולוגיחינוכי



יקרים,חיבוקגדולומחזק!אנושייםוהורים

זו,תשלכםתמידובעיקרבתקופהמאתגראתכםו



השירותהפסיכולוגיחינוכישוהם.צוות





חדפעמיאורבאינטרנטי)זום,ווטסאפ(ניתןלתאםמפגשטיפולילהתייעץ,לשתףולהיתמךלמעוניינים

פעמיעםצוותהשירותהפסיכולוגי.

להשאירפרטיםראשונייםונחזוראליכם–053-3345474:שלוחהודעתווטסאפלניידשלירדנהישל

בהקדם.






